






























































































































































全体 社会系学部 ⽂学部 理系学部
男⼦
猫背 66 6.70% 44 6.60% 8 6.00% 14 7.50%
反り腰 258 26.10% 176 26.30% 37 27.60% 45 24.20%
Good 564 57.10% 385 57.60% 70 52.20% 109 58.60%
スウェイバック 34 3.40% 23 3.40% 5 3.70% 6 3.20%
フラットバック 66 6.70% 40 6.00% 14 10.40% 12 6.50%
計 988 668 134 186
⼥⼦
猫背 45 6.20% 28 6.00% 11 8.10% 6 5.40%
反り腰 265 36.70% 180 38.80% 49 36.00% 36 32.10%
Good 362 50.10% 233 50.20% 64 47.10% 56 50.00%
スウェイバック 16 2.20% 9 1.90% 2 1.50% 4 3.60%
フラットバック 34 4.70% 14 3.00% 10 7.40% 10 8.90%













































































全体 社会系学部 ⽂学部 理系学部
男
⼦
開き⽅が80-90° 662 67.1% 444 66.6% 88 65.7% 130 70.3%
⾜が開きにくい 89 9.0% 56 8.4% 13 9.7% 20 10.8%
左右の⾜の開き⽅が違う 104 10.5% 77 11.5% 19 14.2% 8 4.3%
90°より⼤きく開く 131 13.3% 90 13.5% 14 10.4% 27 14.6%
986 667 134 185
⼥
⼦
開き⽅が80-90° 417 58.6% 267 57.5% 79 57.7% 71 64.0%
⾜が開きにくい 130 18.3% 86 18.5% 26 19.0% 18 16.2%
左右の⾜の開き⽅が違う 95 13.3% 66 14.2% 17 12.4% 12 10.8%
90°より⼤きく開く 70 9.8% 45 9.7% 15 10.9% 10 9.0%
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右 左 左右差 右 左 左右差
全体
ｎ 971 971 971 703 703 703
平均 S.D. 1.68 0.480 1.69 0.475 0 0.346 1.75 0.434 1.77 0.424 -0.02 0.345
社会系学部
ｎ 654 654 654 456 456 456
平均 S.D. 1.69 0.481 1.69 0.479 0 0.356 1.75 0.440 1.77 0.427 -0.02 0.344
⽂学部
ｎ 132 132 132 138 138 138
平均 S.D. 1.70 0.478 1.68 0.468 0.02 0.327 1.75 0.432 1.76 0.428 -0.01 0.352
理系学部
ｎ 185 185 185 109 109 109







平均 S.D. 1.60 0.636 1.67 0.630
社会系学部
ｎ 655 454
平均 S.D. 1.61 0.642 1.65 0.646
⽂学部
ｎ 132 138
平均 S.D. 1.58 0.655 1.69 0.602
理系学部
ｎ 185 109







平均 S.D. 1.29 0.721 1.46 0.678
社会系学部
ｎ 654 455
平均 S.D. 1.29 0.713 1.43 0.68
⽂学部
ｎ 132 138
平均 S.D. 1.33 0.715 1.51 0.675
理系学部
ｎ 185 109







右 左 左右差 右 左 左右差
全体
ｎ 971 971 971 703 703 703
平均 S.D. 1.68 0.480 1.69 0.475 0 0.346 1.75 0.434 1.77 0.424 -0.02 0.345
社会系学部
ｎ 654 654 654 456 456 456
平均 S.D. 1.69 0.481 1.69 0.479 0 0.356 1.75 0.440 1.77 0.427 -0.02 0.344
⽂学部
ｎ 132 132 132 138 138 138
平均 S.D. 1.70 0.478 1.68 0.468 0.02 0.327 1.75 0.432 1.76 0.428 -0.01 0.352
理系学部
ｎ 185 185 185 109 109 109







平均 S.D. 1.60 0.636 1.67 0.630
社会系学部
ｎ 655 454
平均 S.D. 1.61 0.642 1.65 0.646
⽂学部
ｎ 132 138
平均 S.D. 1.58 0.655 1.69 0.602
理系学部
ｎ 185 109







平均 S.D. 1.29 0.721 1.46 0.678
社会系学部
ｎ 654 455
平均 S.D. 1.29 0.713 1.43 0.68
⽂学部
ｎ 132 138
平均 S.D. 1.33 0.715 1.51 0.675
理系学部
ｎ 185 109





右 左 左右差 右 左 左右差
全体
ｎ 971 971 971 703 703 703
平均 S.D. 1.68 0.480 1.69 0.475 0 0.346 1.75 0.434 1.77 0.424 -0.02 0.345
社会系学部
ｎ 654 654 654 456 456 456
平均 S.D. 1.69 0.481 1.69 0.479 0 0.356 1.75 0.440 1.77 0.427 -0.02 0.344
⽂学部
ｎ 132 132 132 138 138 138
平均 S.D. 1.70 0.478 1.68 0.468 0.02 0.327 1.75 0.432 1.76 0.428 -0.01 0.352
理系学部
ｎ 185 185 185 109 109 109







平均 S.D. 1.60 0.636 1.67 0.630
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⽂学部
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右 左 左右差 右 左 左右差
全体
ｎ 965 964 964 700 700 700
平均 S.D. 0.63 0.483 0.62 0.487 0.01 0.284 0.66 0.475 0.67 0.472 -0.01 0.293
社会系学部
ｎ 650 649 649 453 453 453
平均 S.D. 0.62 0.486 0.61 0.489 0.01 0.286 0.62 0.485 0.64 0.479 -0.02 0.293
⽂学部
ｎ 132 132 132 138 138 138
平均 S.D. 0.67 0.473 0.67 0.47 -0.01 0.262 0.69 0.465 0.70 0.459 -0.01 0.319
理系学部
ｎ 183 183 183 109 109 109





右 左 左右差 右 左 左右差
全体 ｎ 965 965 965 698 699 698平均 S.D. 1.79 0.44 1.79 0.439 -0.01 0.196 1.93 0.265 1.93 0.267 0 0.126
社会系学部 ｎ 649 649 649 452 453 452平均 S.D. 1.79 0.431 1.80 0.427 -0.01 0.208 1.94 0.259 1.94 0.255 0 0.141
⽂学部 ｎ 132 132 132 137 137 137平均 S.D. 1.80 0.458 1.80 0.47 -0.01 0.231 1.93 0.277 1.92 0.298 0.01 0.12





右⼿上 左⼿上 左右差 右⼿上 左⼿上 左右差
全体
ｎ 965 963 963 702 701 701
平均 S.D. 2.26 0.942 1.59 1.124 0.66 1.139 2.57 0.661 2.12 0.963 0.45 0.836
社会系学部
ｎ 649 647 647 455 455 455
平均 S.D. 2.25 0.937 1.59 1.133 0.66 1.153 2.59 0.653 2.14 0.983 0.45 0.841
⽂学部
ｎ 132 132 132 137 137 137
平均 S.D. 2.23 1.001 1.51 1.095 0.72 1.141 2.52 0.708 2.07 0.964 0.45 0.891
理系学部
ｎ 184 184 184 110 109 109
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平均 S.D. 1.04 0.870 1.35 1.012
社会系学部
ｎ 647 454
平均 S.D. 1.09 0.858 1.32 1.027
⽂学部
ｎ 132 137
平均 S.D. 1.02 0.925 1.31 0.991
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ｎ 184 109
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1.37 ± 0.255、女子は 1.36 ± 0.227 であった。２ステッ
プテストの年齢別の目安は 20-29 歳では、男子は 1.64
～ 1.73、女子は 1.56 ～ 1.68 とされる（表 12）。
表11 筋⼒チェック





平均 1.37 13.94 25.65 89.74 88.72 24.11
標準偏差 0.255 6.257 8.395 10.572 10.899 7.728
最⼩ 0.6 5 3 70 60 0
最⼤ 2.27 59 71 100 100 50





平均 1.36 13.95 24.94 84.77 83.38 18.27
標準偏差 0.227 5.137 7.600 10.152 10.073 6.260
最⼩ 0.5 5 6 60 60 0
最⼤ 2.60 48 57 100 100 40
ｎ 641 622 376 685 684 694
表 11　筋力チェック
表12 ２ステップテスト基準値と甲南⼤学⽣の記録
男性 甲南⼤学男⼦ ⼥性 甲南⼤学⼥⼦








年齢 速い 普通 遅い
男性
甲南⼤学男⼦
20〜39歳 〜6秒 7〜9秒 10秒〜 13.94秒
40〜49歳 〜7秒 8〜10秒 11秒〜
50〜59歳 〜7秒 8〜12秒 13秒〜
60〜69歳 〜8秒 9〜13秒 14秒〜
70歳〜 〜9秒 10〜17秒 18秒〜
⼥性
甲南⼤学⼥⼦
20〜39歳 〜7秒 8〜9秒 10秒〜 13.95秒
40〜49歳 〜7秒 8〜10秒 11秒〜
50〜59歳 〜7秒 8〜12秒 13秒〜
60〜69歳 〜8秒 9〜16秒 17秒〜


















男性 甲南⼤学男⼦ ⼥性 甲南⼤学⼥⼦








年齢 速い 普通 遅い
男性
甲南⼤学男⼦
20〜39歳 〜6秒 7〜9秒 10秒〜 13.94秒
40〜49歳 〜7秒 8〜10秒 11秒〜
50〜59歳 〜7秒 8〜12秒 13秒〜
60〜69歳 〜8秒 9〜13秒 14秒〜
70歳〜 〜9秒 10〜17秒 18秒〜
⼥性
甲南⼤学⼥⼦
20〜39歳 〜7秒 8〜9秒 10秒〜 13.95秒
40〜49歳 〜7秒 8〜10秒 11秒〜
50〜59歳 〜7秒 8〜12秒 13秒〜
60〜69歳 〜8秒 9〜16秒 17秒〜
70歳〜 〜10秒 11〜20秒 21秒〜
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/tairyoku-kiki/kyaku-
kinryoku-sokutei.html より作成


























年齢群 5 4 3 2 1 甲南⼤学⽣の記録
男
性
20〜29 38以上 37〜33 32〜28 27〜23 22以下 25.65±8.395
30〜39 37以上 36〜31 30〜26 25〜21 20以下
40〜49 36以上 35〜30 29〜25 24〜20 19以下
50〜59 32以上 31〜28 27〜22 21〜18 17以下
60〜64 32以上 31〜26 25〜20 19〜14 13以下
65〜69 26以上 25〜22 21〜18 17〜14 13以下
70〜74 25以上 24〜21 20〜16 15〜12 11以下
75〜79 22以上 21〜18 17〜15 14〜11 10以下
80歳以上 20以上 19〜17 16〜14 13〜10 9以下
⼥
性
20〜29 35以上 34〜29 28〜23 22〜18 17以下 24.94±7.600
30〜39 34以上 33〜29 28〜24 23〜18 17以下
40〜49 34以上 33〜28 27〜23 22〜17 16以下
50〜59 30以上 29〜25 24〜20 19〜16 15以下
60〜64 29以上 28〜24 23〜19 18〜14 13以下
65〜69 27以上 26〜22 21〜17 16〜12 11以下
70〜74 24以上 23〜20 19〜15 14〜10 9以下
75〜79 22以上 21〜18 17〜13 12〜9 8以下
80歳以上 20以上 19〜17 16〜13 12〜9 8以下
http://www7b.biglobe.ne.jp/~toshiaki/CS-30.html より作成
表11 筋⼒チェック





平均 1.37 13.94 25.65 89.74 88.72 24.11
標準偏差 0.255 6.257 8.395 10.572 10.899 7.728
最⼩ 0.6 5 3 70 60 0
最⼤ 2.27 59 71 100 100 50





平均 1.36 13.95 24.94 84.77 83.38 18.27
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最⼤ 2.60 48 57 100 100 40
ｎ 641 622 376 685 684 694







方法）の評価（10 段階評価）では、男子は 30 秒間
に 35 回以上行えれば 10 点、女子では 29 回以上で
10 点である。足を固定して行う上体起こしについ
て、2018 年度の甲南大学新入生の平均値は、男子
は 31.4 回、女子は 23.7 回であった。測定値の分布
を最小値は男女とも 0回、最大値は男子 50 回、女





























































































回/30秒 ⼈数 回/30秒 ⼈数
0‐4回 5 0−3回 8
5‐9回 16 4−7回 17
10‐14回 63 8−11回 53
15‐19回 169 12−15回 162
20‐24回 242 16−19回 166
25‐29回 201 20−23回 166
30‐34回 146 24−27回 59
35‐39回 65 28−31回 45
40‐44回 13 32−35回 16
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0‐4回 5 0−3回 8
5‐9回 16 4−7回 17
10‐14回 63 8−11回 53
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回/30秒 ⼈数 回/30秒 ⼈数
0‐4回 5 0−3回 8
5‐9回 16 4−7回 17
10‐14回 63 8−11回 53
15‐19回 169 12−15回 162
20‐24回 242 16−19回 166
25‐29回 201 20−23回 166
30‐34回 146 24−27回 59
35‐39回 65 28−31回 45
40‐44回 13 32−35回 16
45回以上 10 36回以上 2
図５－２　一人上体起こし（女子全員）
以上のことから、経験の少ないと思われるテスト項
目、大きな動作を伴うテスト項目については、図と文
章による指導だけでなく、対面での指導、あるいは動
画配信による指導をし、正確な測定を促す必要がある
ことがわかった。
３．まとめ
大学生を対象としたセルフ・コンディション・チェッ
クの結果から、以下のことが示唆された。
１	）姿勢については、男子より女子の方が「反り腰」
と感じている学生が多かった。
２	）柔軟性については、男子より女子の方が、柔軟性
が高い傾向が見られた。
３	）一人で行う筋力チェックについては、正しい方法
で行うために、工夫が必要であることがわかった。
基礎体育学演習では、スポーツ実践だけではなく、
健康リテラシー講義において、健康や体力についての
知識を提供している。また、コンディションチェック
や体力テストを実施することによって、受講生自身が
自らの健康や体力について客観評価をし、マネジメン
トしていく能力を養う機会を提供している。
2020 年度前期に行ったコンディションチェックを
一つの基礎資料として、今後も学生が自分の体を客観
評価するための適切な方法を模索していきたい。
参考文献、参考資料
・甲南大学スポーツ健康科学教育研究センター編：ス
ポーツ・健康科学BOOK
甲南大学　スポーツ・健康科学教育研究センター紀要第 23 号
48
・http://www7b.biglobe.ne.jp/~toshiaki/CS-30.html　
2020 年６月に参照
・https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/
tairyoku-kiki/kyaku-kinryoku-sokutei.html　2020年
６月に参照
